11

13

25

37

39

51

63

65

77

Jak ucinné pouzivat knihu

Napfimena sije
Nechat proudit energii

Napfimeni
Otaceni

Uvolnéna celist
Volna ¢elist — uvolnéna a silna

Volna celist

Chrup

Silna ramena
Perfektni lehka konstrukce

Pletenec ramenni

Ramenni kloub

89

91

103

115

117

129

141

143

155

167

169

Pohyblivy hrudnik
Flexibilni hrudnik - pohyblivost
uvolni dech

Napfimeni
Otaceni

Precizni ruce
Presny ukon

Ruka - mistrovské dilo
Zapeésti

Stabilni kFiz

Zivotem s narovnanymi zady
KFiz
Ploténky

Vitalni panev
Byt v rovnovaze a dobre se citit

Dno panevni
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181

193

195

207

219

221

233

245

247

259

270

271

Pohyb panve

Volné kycle
Vlastni klouby maiji delsi Zivotnost

Ohybani ky¢li
Naprimeni ky¢li

Silna kolena
Stat i chodit jisté

Dolni koncetina

Koleno

Zdravé nohy

Po cely Zivot
Noha
Prsty nohy
Rejstrik

Seznam cvik(

Milé ctendiky, mili ctendri,

mate pfed sebou knihu s oznac¢enim
»Original od TRIAS® - a mozna se ptate,
co to znamend. Nakladatelstvi TRIAS
klade velky dtiraz na to, aby spolu se
svymi autorkami a autory vyvije

nalni metody®, které jsou jedine
blikované vzdy nejprve u nas.

Od prvniho vydani knihy, kterou drzite
v rukou, pracoval autor a nase naklada-
telstvi spolecné a kontinualné na obsahu,
vyvinutém predevsim pro nds, a sou-
¢asné i na prohloubenti této ,,origindlni
metody*.

S nasimi knihami ,,Originalni meto-
dy” nikdy neslapnete vedle - jednd

se o uspésne tituly programu TRIAS.

Za duveru, kterou nam projevujete, vam
pfi této prilezitosti srdecné dékujeme.

nakladatelstvi TRIAS



